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Esta investigación buscó determinar la influencia de un programa de Gimnasia Cerebral en la 
capacidad de atención de futbolistas semiprofesionales del Deportivo Pereira, Colombia, mediante 
un diseño cuasiexperimental controlado pero no aleatorizado. La gimnasia cerebral es una técnica 
de la kinesiología educativa desarrollada por Paul Dennison, que consiste en una serie de 
movimientos que según afirma este autor mejoran la integración de las diferentes zonas cerebrales y 
aumentan la disposición para el aprendizaje. El protocolo construido incluyó: equilibración energética 
global, remodelación tridimensional (sólo la primera vez) y los ejercicios diseñados para mejorar la 
capacidad de atención; se aplicó durante 15 a 20 minutos, 5 veces por semana, durante 4 semanas. 
La capacidad de atención se midió con el “test de diamantes” consistente en un gráfico con 140 
figuras entre las cuales se encuentran 14 diamantes que la persona debe identificar; se midió el 
tiempo empleado, la cantidad de aciertos, la cantidad de errores, la eficacia (aciertos menos errores) 
y la velocidad (eficacia sobre tiempo). En la preprueba no se observaron diferencias significativas 
entre los grupos experimental y control, pero sí en la posprueba en todos los indicadores, excepto el 




1. DEFINICIÓN DEL PROBLEMA 
 
En este proyecto se aplicó un protocolo de ejercicios en Gimnasia Cerebral, técnica de reeducación 
psicomotora que se basa en movimientos, estiramientos y acupresión; fue aplicado durante cuatro 
semanas, a futbolistas semiprofesionales categoría reservas del Deportivo Pereira, con el fin de valorar su 
eficacia para incrementar la capacidad de atención de los mismos, teniendo en cuenta que esta capacidad 
es de suma importancia para el buen desempeño deportivo. 
 
 
1.1 PREGUNTA PROBLEMA 
 
¿Cómo un programa de Gimnasia Cerebral afecta la capacidad de atención en futbolistas 









En Colombia, como en toda Latinoamérica, el fútbol, en comparación con otras disciplinas deportivas es 
considerado uno de los más populares, por la cantidad de practicantes, seguidores y la ganancia 
económica que esto implica. Teniendo en cuenta lo anterior, es compromiso de las autoras, como 
Profesionales en Ciencias del Deporte y la Recreación, desarrollar estrategias que ayuden, desde 
diferentes puntos de vista, para alcanzar un mejor desempeño de esta disciplina. 
 
Para los deportistas del ámbito futbolístico colombiano, es evidente que en este sistema deportivo del país 
existe un claro predominio del trabajo físico-técnico y técnico-táctico, restándole importancia al trabajo 
psicológico, que es obviamente igual de necesario para el desarrollo deportivo integral del futbolista. En 
este ámbito, la capacidad de atención es un factor determinante para el desempeño de cualquier acción de 
juego, ya que de ella depende el entendimiento y buena ejecución de las técnicas y tácticas de juego. 
Adicional a esto, En una prueba piloto realizada en el Deportivo Pereira, se encontró niveles bajos de 
atención en la mayoría de jugadores. 
 
Es así como se consideró necesario evaluar técnicas que postularan mejorar el nivel de atención de las 
personas; se optó por la Gimnasia Cerebral, porque las investigaciones realizadas sobre esta han 
mostrado una evidente mejoría. 
 
Si este programa de Gimnasia Cerebral demuestra utilidad en la capacidad de atención de los futbolistas, 
lo cual contribuiría lógicamente a su mejor desempeño, se sugeriría empezara a formar parte de su 
programa de entrenamiento, teniendo en cuenta que contribuiría al desarrollo integral de sus deportistas. 
 
Así pues, el aporte teórico de esta investigación es la influencia de un programa de gimnasia cerebral en la 
capacidad de atención del deportista, y el aporte metodológico, una guía de gimnasia cerebral para mejorar 













2.2 PRODUCTOS E IMPACTOS ESPERADOS 
 
2.2.1 De generación de conocimiento o desarrollo tecnológico: 
 
PRODUCTO ESPERADO INDICADOR BENEFICIARIO 
Efectividad de un programa de 
gimnasia cerebral en la capacidad 
de atención de futbolistas 
semiprofesionales del Deportivo 
Pereira 
Investigación realizada y 
socializada. 
Club deportivo Pereira. 
 
 
2.2.2 De fortalecimiento de la capacidad científica nacional: 
 
PRODUCTO ESPERADO INDICADOR BENEFICIARIO 
Protocolo de Gimnasia 
Cerebral aplicada al deporte. 
Equipos participantes en diferentes 
disciplinas deportivas. 
Comunidad deportiva y 
UTP 
 
2.2.3 De apropiación social del conocimiento: 
 
PRODUCTO ESPERADO INDICADOR BENEFICIARIO 
Publicación en revista científica Artículo publicado Comunidades de deporte 
Presentación en evento 
nacional 
Presentación en memorias del evento Comunidades de deporte 
 
2.2.4 Impactos esperados: 
 
PRODUCTO ESPERADO PLAZO INDICADOR SUPUESTO 
Aumento del rendimiento 





deportivo integral en el 
nivel de atención 
Apropiación de la 
investigación por el 
cuerpo técnico del 
Deportivo Pereira 





3.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Determinar los efectos de un programa de gimnasia cerebral en la capacidad de atención de Futbolistas 
Semiprofesionales del Deportivo Pereira. 
 
3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
 Definir la capacidad de atención en los deportistas del equipo Semiprofesional del Deportivo Pereira, 
por medio del test de los diamantes. 
 
 Aplicar un Programa de Gimnasia Cerebral a los deportistas semiprofesionales del deportivo Pereira, 
para mejorar sus niveles de atención. 
 
 Evaluar la capacidad de atención en u grupo control de deportistas semiprofesionales primera C 
Dosquebradas. 
 





4. MARCO REFERENCIAL 
 
4.1 MARCO CONTEXTUAL 
 
4.1.1 Legislación Deportiva 
 
Ley 181 del 18 de enero de 1995, por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la 
recreación, el aprovechamiento del tiempo libre y la Educación Física y se crea el Sistema Nacional del 






Objetivos generales y rectores de la ley 
 
Artículo 1o. Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento, la masificación, la 
divulgación, la planificación, la coordinación, la ejecución y el asesoramiento de la práctica del deporte, la 
recreación y el aprovechamiento del tiempo libre y la promoción de la educación extraescolar de la niñez y la 
juventud en todos los niveles y estamentos sociales del país, en desarrollo del derecho de todas personas a 
ejercitar el libre acceso a una formación física y espiritual adecuadas. Así mismo, la implantación y fomento de la 
educación física para contribuir a la formación integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el 
cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad. 
 
Artículo 3o. Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento y práctica del deporte, la 
recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, el Estado tendrá en cuenta los siguientes objetivos rectores: 
 
Parágrafo 6o. Promover y planificar el deporte competitivo y de alto rendimiento, en coordinación con las 
federaciones deportivas y otras autoridades competentes, velando porque se desarrolle de acuerdo con los 







Ética deportiva. La práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, preservará la sana 
competición, pundonor y respecto a las normas y reglamentos de tales actividades. Los organismos deportivos y 
los participantes en las distintas prácticas deportivas deben acoger los regímenes disciplinarios que le sean 





                                                     
1 COLDEPORTES. Ley 181 del 18 de enero de 1995. En: Diario Oficial, No. 4167, año CXXX, p. 1 
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La investigación se desarrolló con el apoyo de los deportistas y cuerpo técnico del equipo semiprofesional 
categoría reservas del Club Deportivo Pereira y categoría primera C semiprofesional de Dosquebradas, los 
cuales constan de 35 y 25 personas respectivamente. Estos grupos entrenan todos los días de la semana, 
tienen partidos los domingos y descaso después de competiciones. 
 
Sus tipos de entrenamiento se realizan cumpliendo con los diferentes torneos a los que están inscritos y 




A través de la actividad deportiva, conjugar en una sola bandera los esfuerzos de la empresa privada, del 
sector público y de la ciudadanía en general, para mejorar la actividad del fútbol de nuestra región, 
buscando el bienestar económico a través de patrocinio y apoyo propios de los pereiranos y constituir al 




CORPEREIRA es un Club Deportivo Profesional, encargado de dirigir y administrar el equipo de fútbol de 
nuestra ciudad y de velar permanentemente por su engrandecimiento, para proyectar la imagen de la 
ciudad a nivel nacional e internacional, no solo en el ámbito deportivo y de competencia, sino también 
transmitiendo la idiosincrasia de un pueblo pujante y capaz, el cual a través de la formación integral del 












4.2 MARCO TEÓRICO 
 
4.2.1 Fundamentos Neurológicos de la Kinesiología Educativa 
 
4.2.1.1 Cerebro Triuno 
 
Paul Mc Lean postula que el encéfalo está conformado por tres cerebros, debido a la evolución2: 
• Reptiliano: correspondiente al de los reptiles. 
• Límbico: al de los mamíferos. 
• Neocórtex: al de los mamíferos más evolucionados, en especial, el ser humano. 
 
Estos tres cerebros, a pesar de tener funciones diferentes, trabajan en conjunto; por ejemplo cuando  una 
persona está concentrada estudiando y de repente se distrae, porque siente hambre  o porque se siente 
triste por algún evento del pasado, en ese momento, la razón de la neocorteza está siendo afectada por el 
reptiliano o el límbico. Igual ocurre cuando una persona está triste y en un momento dado comienza a 
pensar que no tiene sentido sufrir por ello, y comienza a mejorar su estado de ánimo. Estos ejemplos 
muestran la interrelación de los tres cerebros. A continuación se verán las características de cada uno: 
 
 Reptiliano ó Paleoencéfalo: 
 
Es la parte más primitiva de nuestro cerebro, formado por los ganglios basales, el tallo cerebral y el sistema 
reticular, y corresponde al que presentan los reptiles. Sus funciones primordiales son: las conductas 
automáticas de supervivencia (respiración, ritmo cardíaco, presión arterial, temperatura corporal, etc.) y de 
defensa (ataque o huida), maneja la propiocepción (sentido de la espacialidad y el movimiento). 
 
Este cerebro no analiza, sino que está diseñado sólo para actuar cuando el organismo lo demande. Es 
decir para este sistema sólo existe el presente y por lo tanto es incapaz de aprender o anticipar. 
 
 Límbico o Mesoencéfalo 
 
Este cerebro se empieza a desarrollar en las aves y totalmente en los mamíferos. Comprende el sistema 
límbico, ubicado encima del Reptiliano, que está asociado a la capacidad de sentir y desear. Lo constituyen 
seis estructuras: 
• El tálamo, encargado del placer y el dolor. 
• La amígdala encargada de la nutrición, oralidad, protección y hostilidad. 
• El hipotálamo, encargado del cuidado de los otros y es quien nos da las características de los 
mamíferos. 
• Los bulbos olfatorios, encargado del olfato. 
• La región septal, encargada de la sexualidad. 
• El hipocampo, encargado de la memoria a largo plazo. 
 
                                                     
2 MACLEAN, Paul. The triune brain evolution. New York: Plenun Press, 1990. Disponible desde internet: 
<books.google.com/books> [consulta: 13 enero de 2008] 
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En este sector el cerebro es capaz de reproducir el pasado en el presente, dando como resultado la 
producción de aprendizaje y se activa cuando nos emocionamos. Es el que nos facilita las relaciones 
sociales. En síntesis su función principal es controlar la vida emotiva del ser humano, la regulación 
endocrina, sensaciones de dolor y el placer, y desde el punto de vista temporal la memoria – aprendizaje 
(traer recuerdos del pasado al presente). 
 
 
Telencéfalo o Neocórtex 
 
Los mamíferos modernos, primates y algunos cetáceos, tienen un cerebro mucho más desarrollados que 
los primitivos, pues además de sentimientos, manejan un mayor proceso de entendimiento, que está en 
relación directa con el desarrollo de la corteza cerebral (Telencéfalo), es decir, a mayor desarrollo de la 
corteza cerebral mayor desarrollo social. 
 
Por otro lado, los seres humanos poseemos un cerebro mucho más especializado, por lo cual, además de 
sentimientos manejamos un proceso racional de entendimiento y análisis superior, relacionado 
directamente con la región frontal del cerebro encargada de la adquisición de conocimientos, desarrollo de 
sociedad, (cultura, tecnologías, etc,) y la compresión de las leyes que rigen nuestro universo. 
 
La corteza cerebral representa la adquisición de conciencia y el desarrollo humano a través de la práctica 
del lenguaje, la voluntad consciente, las tareas sensoriales y la capacidad de anticipación. Y sus funciones 
se dividen entre los hemisferios derecho e izquierdo. 
 
4.2.1.2 Funciones de los Hemisferios Cerebrales 
 
El cerebro humano posee dos hemisferios los cuales cuentan cada uno con funciones específicas. Están 
conectados por medio del cuerpo calloso el cual les permite una interacción recíproca entre ellos. El 
neurólogo Roger Sperry (1969) descubrió que ambos lados del cerebro son diferentes y que tienden a 
dividirse las principales funciones intelectuales: el hemisferio derecho es dominante en los aspectos del 
intelecto, en funciones no verbales o espaciales, es el sintetizador, de la estructura total y la imaginación; el 
hemisferio izquierdo se especializa en funciones verbales y matemáticas, es el analizador, es lógico y 
secuencial. A continuación se ilustran algunas de sus características: 
 
Cuadro 1. Las funciones de los hemisferios cerebrales izquierdo y derecho (Asociación de 
Alzheimer de Monterrey, 2007). 
 
HEMISFERIO IZQUIERDO HEMISFERIO DERECHO 
Verbal: Usa palabras para nombrar, 
describir, definir… 
No verbal: Es consciente de las cosas, 
pero le cuesta relacionarlas con 
palabras. 
Analítico: Estudia las cosas paso a 
paso, despacito, y parte a parte. 
Sintético: Agrupa las cosas para formar 
conjuntos. 
Simbólico: Emplea un símbolo en 
representación de algo. Por ejemplo, el 
dibujo. 
Concreto: Capta las cosas tal como 
son, en el momento presente. 
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Abstracto: Toma un pequeño 
fragmento de información y lo emplea 
para representar el todo. 
Analógico: Ve las semejanzas entre las 
cosas; comprende las relaciones 
metafóricas. 
Temporal: Sigue el paso del tiempo, 
ordena las cosas en secuencias: 
empieza por el principio, etc. 
Atemporal: Sin sentido del tiempo. 
Racional: Saca conclusiones basadas 
en la razón y los datos. 
No racional: No necesita una base de 
razón, ni se basa en los hechos, tiende 
a posponer los juicios. 
Digital: Usa números, como al contar. Espacial: Ve donde están las cosas en 
relación con otras cosas, y como se 
combinan las partes para formar un 
todo. 
Lógico: Sus conclusiones se basan en 
la lógica: una cosa sigue a otra en un 
orden lógico. Por ejemplo, un teorema 
matemático o un argumento razonado. 
Intuitivo: Tiene inspiraciones 
repentinas, a veces basadas en 
patrones incompletos, pistas, 
corazonadas o imágenes visuales. 
Lineal: Piensa en términos de ideas 
encadenadas, un pensamiento sigue a 
otro, llegando a menudo a una 
conclusión convergente. 
Holístico: Ve las cosas completas, 
como un “todo”, de una vez; percibe los 
patrones y estructuras generales, 
llegando a menudo a conclusiones 
divergentes. 
 
Estas habilidades las poseen todos los seres humanos, sólo que unas se usan y están más ejercitadas que 
otras. Se pueden desarrollar mediante la utilización de técnicas adecuadas como la gimnasia cerebral tema 
principal de esta investigación, técnicas orientales, programación neurolingüística, entre otras. Sobre la 
base de las aportaciones teóricas se han elaborado, a lo largo del tiempo, diversas estrategias para el 
trabajo con los dos hemisferios de manera diferente y su equilibración. 
 
Investigaciones posteriores determinaron que aunque cada lado del cerebro es dominante en actividades 
específicas, ambos están capacitados en todas las áreas, que se ubican distribuidas en la corteza cerebral. 
En la actualidad se sabe que utilizamos ambos cerebros al mismo tiempo, sólo varía el grado de dominio. 
 
El mayor conocimiento del cerebro y una mejor comprensión de la asimetría funcional, nos debe llevar a 
una educación que permita utilizar las aptitudes de los hemisferios que integran el cerebro. Wittrock en 
1977, define aprender como: una activa elaboración de significados a partir de diversos estímulos 
utilizando procedimientos verbales e imaginativos. Un buen pensamiento, con una visión más integral de la 
realidad, requiere de ambos lados del cerebro. El reto para la educación es buscar las formas de 
enseñanza que permitan el desarrollo equilibrado de las potencialidades del cerebro. (VerLee, 1986)3 
 
La Gimnasia Cerebral trabaja sobre el hecho de que cuando un lado del cerebro está activo el otro lado 
puede cooperar y coordinar sus movimientos en apoyo al hemisferio dominante para esa función, evitando 
que uno de los hemisferios quede inactivo o como lo llama Paul E. Dennison. En su libro KE para chicos 
1987: “Evitar que el hemisferio se apague completamente y obstruya toda integración del cerebro” 
                                                     
3
 BOLIVAR RÚIZ, Carlos , Neuro Ciencia y Educación. Revista digita paradigma1996. 
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“Necesitamos ambos hemisferios cerebrales porque cada uno percibe la realidad de una manera única y 
diferente El cerebro reflejo (derecho) recibe información por medio de los sentidos, sin embargo le es imposible 
expresar y usar creativamente esa información de forma creativa, ya que para poder hacer asociaciones y 
recordar requiere la cooperación del cerebro analítico (izquierdo) el cual a su vez necesita la cooperación del 
derecho para poder recordar lo que aprende (analiza, critica, juzga, etc). Por medio de la KE se logra una 
integración donde, el cerebro Derecho deja de ser instintivo, y el izquierdo se vuelve expresivo, pues es a través 
del movimiento que uno sabe que ha aprendido y se prepara para la siguiente etapa de crecimiento y 
conciencia.” (Dennison,1987, 67) 
 
Para que ambos lados del cerebro actúen de una manera integrada se conectan por el cuerpo calloso el 
cual, une los dos hemisferios, comunicando la información entre sí en dos sentidos, La parte posterior del 
cuerpo calloso es la encargada de transmitir la información compartida entre los hemisferios como lo son la 
información visual, sensorial y motora. Un hemisferio puede hacerse cargo del otro y al mismo tiempo 
operar en su propio lado para procesar toda tarea dada. Para poder aprender una tarea fácilmente, ambos 
lados del cerebro tienen que estar involucrados en dicha operación por medio de una comunicación 
continua dada por el cuerpo calloso. 
 
4.2.1.3 Cooperación Cerebro-Cuerpo 
 
El cuerpo ocupa un lugar muy importante en el aprendizaje del individuo, pues es él quien le proporciona al 
cerebro desde el momento de la gestación y durante su desarrollo la información necesaria acerca del 
medio que lo rodea. Es decir, el movimiento sobre todo en nuestra infancia es el principal responsable de la 
formación de conexiones nerviosas, las cuales son la base de nuestro aprendizaje. Al mismo tiempo el 
cuerpo capta los estímulos externos por medio de los órganos de los sentidos (ojos, nariz, oídos, lengua y 
piel) y los expresa a través de nuestros músculos, ya que ellos actúan en cada momento, por ejemplo, al 
hablar, al mover los ojos, etc., siempre hay un grupo de músculos que trabajan para lograr esto activando 
las conexiones nerviosas o redes neuronales. Es por esto que se puede afirmar que el aprendizaje en una 
relación integral entre cuerpo y mente. 
 
“En la actualidad niños y adultos pasan demasiado tiempo frente al televisor, los juegos de video y las 
computadoras, y por lo tanto desarrollan estilos de vida sedentarios como algunos adultos que no realizan ningún 
ejercicio regular que les ayude a manejar el estrés, la salud, y a generar pensamientos creativos e innovadores. 
A través del movimiento experimentamos nuestro gran potencial para aprender, pensar y crear; en nosotros se 
encuentran todos los recursos esperando ser activados. El infinito potencial del sistema mente/cuerpo se libera a 
través del movimiento, pues la asombrosa plasticidad neuronal sólo necesita el movimiento para activar ese 
potencial que puede transformar por completo nuestra vida, es la característica original de nuestro sistema 
nervioso, la que nos proporciona la habilidad para aprender…” (Ibarra, 1997, 98)4 
 
 
4.2.2 Kinesiología Educativa 
 
La Kinesiología Educativa (KE), desarrollada por Paul E. Dennison Ph.D., es un programa educativo 
psicomotor basado en el cerebro triuno, que corresponde aquí a las “tres dimensiones” (Chad, 2001)5: 
 
                                                     
4 IBARRA, Luz María. Aprenda Mejor con Gimnasia Cerebral. México: editorial, Gamik 1997. Pg 98 
5 DENNISON, Paul E. Brain Gym Aprendizaje con todo el cerebro Mexico: Lectorum, 2002 
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• Lateralidad: coordinación entre ambos hemisferios cerebrales, la cual es fundamental para el 
desarrollo psicomotor y el aprendizaje. Su base neurológica es la neocorteza y el cuerpo calloso 
(puente entre los hemisferios cerebrales). 
 
• Centrado: coordinación entre “la parte alta y baja del cerebro”, esto es, entre la corteza cerebral, en 
especial la corteza prefrontal y el sistema límbico, encargado de las emociones. Está relacionada con 
la capacidad de captar, procesar y expresar información sin una carga emocional negativa que las 
bloquee. 
 
• Enfoque: coordinación entre “la parte anterior y posterior del cerebro”, esto es, entre la corteza 
cerebral, en especial la corteza prefrontal, y el sistema reptiliano encargado de la defensa instintiva en 
situaciones de crisis, que impulsa a la lucha o la huida. Está relacionada con la sensación de 
tranquilidad producida por inhibición del sistema reptiliano, necesaria para la atención focalizada en el 
proceso de aprendizaje, dado que la activación de este sistema desvía la atención hacia el objeto 
amenazante, sea este real o imaginario. 
 
La kinesiología educativa comprende: (1) un diagnóstico energético inicial que es optativo basado en la 
“prueba muscular” como forma de biorretroalimentación y que ha demostrado su veracidad (Monti, 1999); 
(2) una equilibración energética global “PACE”; y (3) un conjunto de ejercicios denominado “gimnasia 
cerebral”. En esta investigación, se utilizaron las dos últimas. 
 
4.2.2.1 Gimnasia Cerebral 
 
La Gimnasia Cerebral es el conjunto de ejercicios energéticos y psicomotores de la Kinesiología Educativa. 
Actúa en las tres dimensiones mencionadas: 
 
 Movimientos corporales de coordinación interhemisférica. Estos desarrollan las conexiones 
neuronales del cerebro a través movimientos musculares coordinados que activan la producción de 
neurotrofinas, las cuales son sustancias naturales que estimulan el crecimiento de las células 
nerviosas e incrementan el número de conexiones neuronales en el cerebro y la supervivencia de las 
mismas, además de los efectos sobre el desarrollo, el mantenimiento, la función y la plasticidad del 
sistema nervioso. Adicional a esto en la década de los noventa se determino que el movimiento 
coordinado, podría incrementar la disponibilidad del factor trófico BDNF (Brain Derived Neurotrophic 
Factor) para las neuronas colinérgicas, aumentando su acción en el hipocampo. Por lo tanto el aumento 
de BDNF inducido por el ejercicio podría ayudar a incrementar la resistencia al daño y la degeneración 
neuronal. Además el BDNF ha surgido como uno de los más potentes mediadores moleculares no sólo 
de la plasticidad sináptica central, sino también de las interacciones comportamentales entre un 
organismo y su ambiente, es decir que está estrechamente ligado al aprendizaje y a la formación de 
memoria. (Insua, 2003)6. 
 
 Ejercicios de estiramiento. En la gimnasia cerebral, los ejercicios de estiramiento son estáticos, sin 
ninguna carga externa y con una duración mínima de 6 segundos, lo que lleva a relajación muscular, 
por inhibición del huso muscular y activación del órgano tendinoso de Golgi. Esta relación muscular 
                                                     
6 INSUA, María Fernanda. Factores Neurotrópicos y ejercicio. Revista Digital Educación Física y Deportes. 2003 No 64. 
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inhibe el sistema de lucha/huida (instintivo) y la ansiedad (emocional), tal como lo ha demostrado 
suficientemente la psicología conductual, y, por lo tanto, suprime su bloqueo a las funciones corticales 
superiores (Acquarone, 2007)7. 
 
 Técnicas de psicología energética. La psicología energética es la aplicación de la acupresión a la 
esfera mental. La acupresión consiste en la aplicación de presión en los puntos de acupuntura, la cual 
ya está aceptada para varias patologías por la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2002) y los 
Institutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos (NIH, 1997). Varias investigaciones muestran la 
efectividad de la psicología energética en la disminución de la ansiedad y de los recuerdos traumáticos, 
por ejemplo: Folkes (2002) y Trejos (2001). 
 
4.2.2.2 Equlibración Energética (PACE) 
 
La acupuntura plantea que la energía vital (denominada “Qi” por los chinos) fluye por los meridianos, lo 
cual ya se ha demostrado científicamente (Becker, 1985); y que la enfermedad aparece cuando este flujo 
se detiene o altera. 
 
Los límites entre el entorno celular, el interior de la célula y el material genético no están claramente demarcados 
ni son tan impermeables como alguna vez se creyó. […] La matriz viviente es un trabajo supramolecular en red, 
continuo y dinámico, que se extiende y penetra en cada resquicio y hendidura del cuerpo, una matriz nuclear 
dentro de una matriz celular dentro de una matriz de tejido conectivo. En esencia, cuando uno toca un cuerpo 
humano, toca un sistema interconectado de manera continua compuesto por todas las moléculas del cuerpo, 
unidas entre sí en una intrincada malla. […En esta] las intenciones no son triviales, porque producen patrones 
específicos de actividad eléctrica y magnética. […] Toda la matriz viviente es una red simultáneamente mecánica, 
vibratoria u oscilatoria, energética, electrónica e informativa. De ahí que toda la composición de los procesos 
fisiológicos y regulatorios que denominamos el “estado viviente”, se llevan a cabo dentro del contexto de una 
continua matriz viviente. (Oschman, 2003)8 
 
Dado lo anterior, Dennison plantea la necesidad de acondicionar el sistema energético general del 
organismo, antes de realizar los ejercicios de gimnasia cerebral, con el fin de que produzcan el efecto 
deseado. Para esto, realiza los siguientes pasos: 
 
• Tomar agua: dado que una adecuada hidratación es indispensable para el buen funcionamiento de los 
sistemas corporales. 
• Digitopresión en el punto final del canal del riñón (R27): que Dennison llama “botones de cerebro”, 
está localizado en la unión entre clavícula, esternón y primera costilla, y su emoción asociada es el 
miedo (Marié, 1998). 
• Marcha cruzada: movimiento conjunto y coordinado de ambos hemicuerpos, lo cual implica la 
activación de la comunicación interhemiférica. 
• Ganchos: posturas corporales que ponen en contacto los canales de acupuntura; se postula que esto 
equilibra su energía (Dennison, 2002). 
 
 
                                                     
7 ACQUARONE, Susana. Efectos de la Relajación en los Trastornos Psicológicos y Físicos. El Diario Médico No 9. 2007. 




La atención es la forma de interacción con el entorno en la que el sujeto establece contacto con los 
estímulos relevantes de la situación en el momento presente. La concentración es el mantenimiento de las 
condiciones atencionales a lo largo de un tiempo más o menos duradero, según lo exija la situación a la 
que nos estemos enfrentando. (Carter, 2002). 
 
4.2.3.1 La atención desde la neurología: (Carter, 2002)9 
 
El cerebro empezó siendo el sistema de alarma del cuerpo, cosa que nos hace pensar en el estado de 
alerta como un mecanismo especial que asegura que el cerebro funcione con el máximo de efectividad en 
situación de peligro. Si el cerebro recoge un estímulo que interpreta como una amenaza, el sistema 
reticular activador libera adrenalina por todo el cerebro, cancelando así cualquier actividad innecesaria; por 
esto, el escáner de un cerebro en estado de alerta parece muy calmado; y también se inhibe la actividad 
del cuerpo: el ritmo cardiaco se retarda y la respiración se hace superficial y silenciosa. Mientras el cerebro 
espera en estado de alerta un estímulo al cual reaccionar, la actividad se mantiene en el colículo superior, 
el pulvinar lateral (una parte del tálamo) y la corteza del parietal. Estas áreas están relacionadas con la 
orientación y el enfoque de la atención. Una vez que llega una señal al área apropiada del cerebro, esta 
área da tal salto en su actividad que supera el nivel medio de la actividad cerebral previa al estado de 
alerta. 
 
La atención es necesaria para pensar y posiblemente para la conciencia. El cerebro explora 
constantemente el entorno en busca de estímulos. La operación se hace fundamentalmente en el tronco 
cerebral por medio de mecanismos automáticos. Incluso las personas en estado vegetativo persistente (lo 
que comúnmente se conoce como estado de coma) presenta movimientos exploradores del ojo que 
provienen de este sistema. 
 
La atención requiere de la participación de tres elementos: estimulación, orientación y enfoque, que dependen de 
un grupo de núcleos del cerebro medio (la parte superior del tronco cerebral) llamado sistema reticular activador. 
La estructura básica del tronco cerebral está compuesta por neuronas con fibra nerviosas excepcionalmente 
largas, que se extienden hacia arriba y hacia abajo. Algunas de estas fibras van directamente hasta la corteza, y 
algunas de entre ellas son responsables de la conciencia. Una conmoción cerebral provoca muchas veces el 
trastorno de este sistema, y la lesión de las neuronas comprendidas pueden terminar en coma permanente. 
Otras neuronas controlan el ciclo del sueño y la vigilia. Un tercer grupo de neuronas es responsable de controlar 
el nivel de actividad cerebral; cuando se las estimula producen una inundación de neurotransmisores que 
provoca el disparo de neuronas distribuidas por todo el cerebro. Los neurotransmisores que están 
particularmente implicados en la actividad del lóbulo prefrontal son la dopamina y la noradrenalina (Carter, 2002, 
187). 
 
4.2.3.2 La atención desde la psicología: (Gratch, 2000)10 
 
Para la psicología, la atención es la función psicológica que nos permite seleccionar un estímulo particular 
del conjunto de una experiencia y enfocar en él nuestro interés. La selección del estímulo es una actividad 
voluntaria que implica un esfuerzo llamado concentración, que puede definirse como el mantenimiento en 
                                                     
9 CARTER, Rita.. El Nuevo Mapa del Cerebro, Barcelona: Integral RBA, 2002 
10 GRATCH, Luís Oscar. Trastorno por Déficit de Atención (ADD-ADHD): Panamericana, 2000 
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la selección de información, de manera flexible y adaptativa, por parte del individuo, tanto a estímulos 
externos (el rostro de alguien) como a estímulos internos (sentimientos de temor). 
 
La selección del estímulo está influida por los siguientes factores: 
• La experiencia previa del individuo. 
• La intensidad que posee el estímulo determinado. 
• La importancia subjetiva u objetiva que posea el estímulo seleccionado. 
• El grado de satisfacción que produce 
• La motivación o desarrollo de los intereses que posee el individuo. 
 
Es importante considerar la duración de la atención sobre el estímulo, llamada permanencia, que puede 
variar desde una muy breve hasta una muy prolongada. El individuo puede estar tan concentrado en sus 
propios pensamientos, que deja por fuera la información externa que le es habitualmente accesible y no 
puede responder a los cambios ambientales. Esta “ausencia mental” no es cuadro patológico, sino que 
corresponde a un aumento en el umbral de respuesta a los estímulos diferentes a los pensamientos en los 
cuales se ha fijado o concentrado la atención. En algunas actividades, el nivel de concentración puede ser 
tan alto que aparece el fenómeno denominado “laguna temporal”, que no corresponde a una verdadera 
amnesia, sino a la falta de estímulos capaces de lograr que el individuo desatienda aquel que ha fijado su 
atención. 
 
En forma patológica la atención se puede fijar en un estímulo que moviliza sus emociones (las ideas de 
culpa y reproche del paciente deprimido), excluyendo parcialmente otros estímulos por intensos o 
interesantes que sean. 
 
Estimular la capacidad de atención origina cuatro efectos sobre la actividad de aprendizaje: 
• Aumenta la claridad y exactitud de todos los procesos mentales. 
• Limita la actividad intelectual a la vez que la intensifica en un determinado sentido. 
• Favorece la fijación de la memoria. 
• Es indispensable para la elaboración de los procesos mentales, como el juicio el pensamiento y la 
conducta. 
(Luz María Ibarra, México 1997) 
 
4.2.3.3 Consideraciones neuropsicologías: 
 
La atención es el indicador de la actividad vigil de la corteza cerebral la cual es mantenida mediante la 
estimulación del sistema activador reticular ascendente (SARA). Durante la vigilia se mantiene un estado 
de atención que se denomina “pasiva” mediante la cual el individuo está preparado para reaccionar y 
adaptarse al medio, mediante la estimulación fásica del SARA. Esta forma de atención se ha denominado 
de diversas formas: espontánea, natural, fisiológica, automática, tónica o de base. Cuando la atención se 
hace particular para un estímulo determinado, el SARA produce un aumento en la estimulación, y el 
individuo muestra, en cambio, una atención “activa”, voluntaria, dirigida, psicológica o fásica. El estado de 
atención activa o fásica presupone una reducción del campo de atención pasiva, pero una vez cesa el 
interés selectivo sobre el estímulo, el cerebro regresa al estado tónico o pasivo. En el interés crónico se 
mantiene el interés fásico y la atención se centra en el estímulo amenazador, disminuyendo la respuesta a 
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otros estímulos, originando cambios comportamentales que hacen que la conducta pierda su capacidad 
adaptativa. El individuo crónicamente estresado, ignora la información periférica y se mantiene en la “visión 
de túnel sin salida”. (Carter, 2002) 
 
Posner y Boies han descrito cuatro componentes de la atención (Telles, 2000)11: 
• Selectividad: es la capacidad de escoger una fuente de información por encima de otra. Es una 
función del lóbulo parietal izquierdo enriquecida por las aferencias de los lóbulos temporales y 
frontales, del sistema límbico y de los ganglios básales. 
• Vigilancia o concentración: es la capacidad de mantener la atención. Es una función del lóbulo 
parietal derecho y sus conexiones. 
• Límite: la capacidad de aprender no es ilimitada. Su finitud está relacionada con la acción del lóbulo 
parietal izquierdo, especialmente en la duración de los estímulos auditivo verbales. Todos hemos 
experimentado la fatiga en la atención cuando la conferencia a la que asistimos es monótona o 
prolongada. 
• Facilidad para desatender: se deriva de la flexibilidad de nuestro sistema mental y es la capacidad de 
tener en cuenta una nueva información que sobrepasa la importancia de la información actual. 
Podemos estar concentrados en una lectura interesante y un ruido externo o una melodía puede llamar 
nuestra atención. Es una capacidad útil en nuestro proceso adaptativo, regido por los lóbulos frontales 
y consta de tres fases: 
 Desconexión coordinada por el lóbulo temporal. 
 Reubicación del estímulo, que es responsabilidad del mesencéfalo. 
 Conexión al nuevo estímulo, bajo la coordinación del tálamo. 
 
• Formulación reticular del tronco encefálico y atención 
 
Las neuronas sensoriales al llegar al mesencéfalo y el diencéfalo envían ramificaciones laterales a una 
zona especial del tronco encefálico. Esta región es la formación reticular del tronco encefálico, y 
desempeña un importante papel en la atención. Las difusas vías de la formación reticular permiten que los 
mensajes de un canal sensorial activen amplias regiones encefálicas. La estimulación eléctrica de la 
formación reticular provoca una amplia y rápida activación del EEG. Por el contrario, la lesión de la 
formación reticular o la inhibición de su actividad mediante fármacos produce en el sujeto pasividad incluso 
coma. Las múltiples interrupciones sinápticas de las vías reticulares hacen a esta región especialmente 
susceptible a la influencia de neuromoduladores y fármacos. 
 
4.2.3.4 La atención y su importancia en el deporte: (Mendelsohn, 2000)12 
 
Los entrenadores pueden mejorar la capacidad de atención en sus deportistas haciendo que entiendan la 
importancia que está tiene y cómo puede verse reflejada en los entrenamientos y competiciones. Los 
deportistas pueden distraerse por algo que pasa a su alrededor o por problemas psicosociales que esté 
enfrentando en ese momento. La capacidad para mantener la atención sobre lo que el deportista quiere, 
necesita de la práctica y entrenamiento en tareas que le exijan concentración. 
  
                                                     
11 TELLES, Jorge. Psicopatología Clínica. Bogotá: Fundación universitaria de Ciencias de la salud,  2000. 
12 MENDELSOHN, Dario.Test de Toulouse-Piweron aplicado a jugadores de futbol profesional.1998. 
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El mantener la atención durante demasiado tiempo, sin haber sido entrenado antes, junto con la exigencia 
de la realización correcta de los gestos deportivos, puede llevar a la fatiga mental y física que reduce el 
rendimiento deportivo. La fatiga mental bloquea los mecanismos de atención e incrementa el cansancio. 
 
La atención es, imposible de llevar a cabo debido a la interferencia de distractores como el dolor, los 
pensamientos, y el cansancio. Entre los tipos de distractores se encuentran 3 grupos: 
 
Distractores externos: Pueden ser el público, los árbitros, los rivales, etc.; y pueden deberse a algunas 
o todas estas causas:  
• Aburrimiento: El deportista no está motivado, no le importa nada. El nivel estimular de 
entrenamientos y  objetivos deportivos a alcanzar no se adecuan a sus posibilidades.  
• Enojo: El deportista se desconecta por ira o frustración.  
• Precipitación: El deportista trata de que ocurran las cosas demasiado pronto; rompe el ritmo 
adecuado de la ejecución deportiva.  
Distractores internos: Tienen su origen en el interior del deportista, en sus pensamientos, 
concretamente:  
• Pensamientos disociativo: Los pensamientos y sentimientos del deportista están alejados de la 
actividad deportiva que realiza en ese momento.  
• Pensamiento excesivamente analítico. Es la llamada "parálisis por análisis" que también 
experimentan los entrenadores con frecuencia.  
• Pensamientos débiles. Aquellos que denotan en el deportista falta de autoconfianza, de no 
poder conseguir algo.  
Distractores relacionados con la incapacidad de cambiar de forma de atender:    
• Esta situación, suele desembocar en el bloqueo: agarrotamiento físico y mental, con el deportista 
encerrado en su mente y sus reacciones corporales. Los distractores se encuentran en el oído, el 
ojo o el pensamiento del que los percibe. (Mendelsohn, 2000) 
 
4.2.3.5 Teorías Explicativas de la Atención en el deporte: (Dosil, 2004)13 
 
 Teoría de los Estilos Atencionales: 
 
Fue formulada por Nideffer en 1976. el cual maneja dos dimensiones la Amplitud y la Dirección: 
 
Amplitud: Se refiere a la cantidad de información que se puede procesar en un mismo momento. 
Esta a su vez puede ser Amplia, cuando hay que centrarse en un número elevado de información 
o Reducida, cuando hay que centrarse en un número limitado de información. 
Dirección: Es el lugar a donde se dirige el foco de atención, puede ser Externa, cuando se centra 
en los estímulos externos o Interna, cuando focaliza la atención en si mismo. 
 
Adicional a lo anterior estas dimensiones de atención dan lugar a 4 estilos atencionales que son: 
 
• Amplio Externo (evaluación) 
Consiste en una lectura rápida del entorno, es decir elevada información para ajustar 
estrategias, es propio de los entrenadores y árbitros en fútbol. 
• Amplio Interno (análisis y planificación) 
                                                     
13 DOSIL Joaquín. Psicología de la Actividad Física y del Deporte: Atención y Concentración. Madrid: McGraw-Hill, 2004 
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Teniendo en cuenta la estrategia predeterminada y analizando la información del entorno el 
deportista pueda ajustar su estrategia para mejorar su desempeño anticipando respuestas. Es 
propio para deportes de conjunto. 
• Reducido Externo (actuación) 
Es la capacidad de concentrarse en aspectos externos pero específicos puede ser uno o dos 
estímulos concretos, propio de los golfistas centrados en la pelota y en el hoyo. 
• Reducido Interno (preparación) 
Capacidad del deportista para centrarse mentalmente en la actividad antes entrenada, propio 
de los atletas y deportes extremos. 
 
En el fútbol específicamente Morilla y Pérez (2002), proponen una ampliación de la teoría de Nideffer antes 
expuesta aplicando un componente temporal: 
 
Dirección: Cuando el foco atencional se dirige hacia algo que ha sucedido o sucederá (externo) o 
cuando se centra en la situación presente (interna) 
Amplitud: Definen una atención mantenida o amplia o una atención restringida o corta. 
 
Al igual que Nideffer se hace la siguiente combinación: 
 
 Mantenido Extratemporal: Estilo propio para evaluar con rapidez una situación de tiempo. 
 Mantenido Intratemporal: Adecuado para analizar y planificar un momento dado. 
 Restringido Extratemporal: se utiliza en momentos cortos antes o después de la acción. 
Restringido Intratemporal: se utiliza para repasar mentalmente el momento de la ejecución. 
 
 Teoría del Modelo Integral de la Atención: 
 
Fue formulada en 1992 por Boutcher, e donde plante la atención como un proceso multifactorial que esta 
directamente relacionado con el rendimiento deportivo. 
 
Como primera fase el deportista se ve influenciado por: la disposición a la dureza, la demanda de la 
actividad y los factores ambientales los cuales determinan el nivel de activación fisiológica o arousal, como 
segunda fase el deportista debe controlar su arousal para poder realizar una correcta ejecución es decir un 
Estado de Atención Optima. 
 
 Como el Ejercicio (movimiento) mejora la Atención: 
 
Como ya es conocido el movimiento y el ejercicio físico como hábito de vida tiene múltiples beneficios 
físicos, pero investigaciones recientes resaltan sus beneficios a nivel Mental. 
 
Se ha comprobado que además de producir endorfinas el ejercicio físico también produce otras sustancias 
a nivel cerebral como la dopamina, serotonina y norepinefrina. Los cuales tienen como responsabilidad 
controlar nuestro humor, el sueño, los patrones de memoria. Además es sobre estas sustancias que el 
medicamento Ritalin actúa, es decir ayuda a incrementar de forma natural estos neurotransmisores. 
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Adicional a estos El estudio comprobó que a diferencia de las endorfinas que se producen luego de 45 
minutos de actividad, la dopamina, serotonina y norepinefrina se producen luego de 10 minutos de 
actividad a intensidad bajo, sin embargo para que los beneficios sobre el nivel de atención sean mayores 
se necesitan que los movimientos tengan un nivel de coordinación y concentración combinados con un 
buen manejo de la respiración lo que estimula a la formación de conexiones nerviosas, como los ejercicios 
de gimnasia cerebral, es por eso que hoy en día el movimiento físico hace o debe hacer parte de los 
tratamientos en los trastornos en donde la atención y la memoria se vean afectados como el TDAH y el 
alzahimer. 
 
4.2.4 El fútbol 
 
Deporte de equipo practicado por dos conjuntos de once jugadores con una pelota esférica. Es el que más 
se juega en el mundo y también el más popular entre los espectadores, con un seguimiento de millones de 
aficionados. En rigor, este deporte se debería llamar fútbol asociación, para distinguirlo de los otros 
deportes que también tienen el nombre de fútbol; por ello en Estados Unidos se le conoce como soccer. El 
fútbol asociación se distingue de otros tipos de fútbol en que se juega fundamentalmente con los pies y 
sólo el portero está autorizado a utilizar las manos cuando se encuentra dentro del área de portería. Otra 
característica propia es que el juego es continuo, teniendo que improvisar los jugadores sus tácticas 
durante el mismo, cambiando sus posiciones constantemente para recibir o interceptar pases. 
 
4.2.4.1 Importancia de la atención en el fútbol: (De la Vega, 2003)14 
 
La atención es una de las claves más importantes que se pueden poner al servicio del deportista para 
mejorar su rendimiento tanto en la competición, como en los entrenamientos. Frecuentemente en este 
ámbito es usual escuchar premisas como: "tienes que estar más atento a la jugada...", "la falta de atención 
al principio ha marcado el desarrollo del encuentro...". Es muy frecuente incluso escuchar como se explica 
un mal partido por la falta de atención de sus jugadores, ya sea en momentos críticos puntuales o durante 
todo su desarrollo. 
 
La Atención se define como: "La focalización de toda los sentidos en los aspectos relevantes de una tarea, 
ignorando o eliminando los demás dirigiéndose en su totalidad a la tarea que se realiza. (González, 1996).15 
 
En este sentido podemos afirmar que en la atención existen dos aspectos fundamentales: por un lado 
están las señales ambientales pertinentes, eliminando por tanto las que no lo son, y por otro está el 
mantenimiento de ese foco de atención 
 
Señales ambientales pertinentes, un ejemplo para ello seria sería el de un penalti: está claro que el 
jugador debe tener la máxima seguridad posible y que su foco de atención debe centrarse en el balón, en 
la portería y, a lo sumo, en el portero, puesto que son las tres variables que participan en la acción. Los 
demás estímulos que pueden distraerle de su óptima actuación deberán dejarse fuera (pensemos por 
ejemplo en el portero que coge el balón y pretende ponerle nervioso colocándolo él mismo; o en el público 
                                                     
14 DE LA VEGA, Ricardo, Principales Consideraciones Acerca del Entrenamiento Deportivo de la Concentración en el fútbol. Vol 
2 No 2: Universidad de Murcia, 2003. 
15 GONZALEZ, J. L. El Entrenamiento Psicológico en los Deportes. Madrid: Biblioteca Nueva, 1996 
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que le silba para provocarle el error en el lanzamiento, etc.). El aspecto más importante, en este sentido, 
consiste en analizar cómo la misión de un jugador se centra en descentrar al adversario que cuenta con la 
ventaja "a priori" (puesto que realiza el primer movimiento), de tal forma que el portero debe intentar 
descentrar al jugador y hacerle dudar para que su atención se centre en aspectos a los que no debe 
atender (uno de los principales enemigos de todo jugador son sus propios pensamientos de duda sobre su 
capacitad lo cual, aumenta la probabilidad de aparecer si la situación se evalúa como amenazante). 
 
Mantenimiento del foco de atención, resulta esencial comprender sus connotaciones diferenciales 
respecto al primero: una cosa es estar atentos en un momento concreto, y otra diferente (aunque pueden y 
es deseable que se den a la vez) es ser capaz de mantener esa atención durante un periodo de tiempo 
prolongado, puesto que 45 minutos de duración mínima de cada parte es un tiempo significativo en donde 
esta variable y su dominio resultan fundamentales. 
 
4.2.4.2 El fútbol y la gimnasia cerebral 
 
Con lo anterior se tiene claro de la importancia que tiene la atención en cualquier disciplina deportiva ya 
que es la encargada de controlar los procesos de pensamiento, para concentrarse y atender una tarea 
siendo esta una de las claves más importante para lograr una actuación eficaz en el deporte. El control 
mental es por tanto un factor decisivo en la competencia, ya sea en deportes individuales o de equipo, en 
este caso en el fútbol, ya que ella va más allá de que su entrenador diga “Muchachos atentos al balón – 
son los últimos 2 minutos… “Como lo expresa el Dr. Bob Nideffer en su libro Attentional and Interpersonal 
Style Inventory (TAIS)16: 
 
“las investigaciones han mostrado las diferentes capacidades de los distintos sujetos para atender de una 
u otra forma, y, si hacemos un estudio longitudinal -a lo largo de un período de vida de una persona- en 
situaciones similares, podremos llegar a decir que tal persona suele estar mas atenta a los diferentes 
elementos del campo, mientras que otra suele concentrarse en algunos aspectos concretos, es decir, que 
en el primer caso hablaríamos de que ES un futbolista atento o concentrado. Pero, dado que resultaría 
imposible atender a todo, es normal que se seleccione, siendo la selección de cada persona diferente, y si 
regularmente suele atender a su propio cuerpo, solemos decir que es una persona ensimismada, y no está 
atento a la evolución de la jugada. 
En cambio, si suele atender de forma regular a la trayectoria del balón y de los contrarios, solemos decir 
que ES atento pero que no cayó en la cuenta de que su ESTADO corporal al final del partido y tras jugar el 
miércoles la copa, no le permitió llegar al balón -en ese momento y lugar-, con lo cual, no seleccionó bien 
la jugada, pues debió elegir el pase en largo y no la jugada individual de contraataque…” 
 
Es decir entre más se le exige al deportista que este atento y concentrado lo que estamos haciendo es, 
aportar a que su atención se desvié del rumbo que necesita su entrenador ya que les produce un nivel de 
estrés mayor al que ya poseen por los factores internos y externos anteriormente expuestos, es en este 
momento donde los deportistas necesitan un control integral tanto de su cuerpo como se su mente, para 
focalizarlos realmente al objetivo que se tiene o se espera alcanzar. Para ello la Psicología del deporte ha 
manejado diferentes tipos de Psicoterapia como lo son: 
Meditación (Nideffer 1976) 
 
 Meta – es centrar la atención del deportista en un solo pensamiento, sonido, u objeto. 
                                                     
16 NIDEFFER, Bod. Attemtional and Interpersonal Style Inventory: Nature, 1996. 
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 Requisitos previos: el ambiente reservado, voz pasiva, actitud, disminución del tono muscular. 
 Dispositivos mentales - repetición silenciosa de un mantra "OH" o "AHHOM" 
 Mandala - figuras geométricas 
 Nadam - sonido imaginado 
 Pranayama - técnica de respiración (acercamiento de Benson) 
 
Acercamiento De Benson 
 Dispositivo mental - palabra, frase, objeto - proceso para cambiar de puesto la atención interno 
 Actitud pasiva 
 Tono muscular disminuido Y Ambiente reservado 
 
Las cuales son utilizadas en el deporte de alto rendimiento desde 1976, si observamos detenidamente nos 
podemos dar cuenta que la “Gimnasia Cerebral”, técnica utilizada en esta investigación maneja de forma 
muy similar su protocolo para mejorar la atención. Ya que ella en su estructura maneja: 1. un objetivo 
especifico y positivo (Mejorar el nivel de atención en los jugadores…); 2. Todos sus ejercicios tienen como 
base el control profundo de la respiración durante la ejecución de los mismos; 3. Los ejercicios son 
basados en movimientos cruzados que activan el trabajo en conjunto de los hemisferios cerebrales; 4. 
Combinan: movimiento, control de la respiración, imágenes mentales y sonidos (mantras) lo que garantiza 
un control holístico del cuerpo y la mente. 
 
Es decir, la gimnasia cerebral lo que hace es preparar a los deportista para controlar su mente y focalizar la 
atención en pro del objetivo que se halla determinado antes de entrar al terreno de juego o en cualquier 
otra circunstancia de su vida pues aprende a centrar esta capacidad de forma selectiva y conciente 
permitiendo que el cerebro haga su proceso de pensamiento, análisis y conclusión de las acciones a 
realizar al igual que lo hace con los niños con trastornos por déficit de atención e Hiperactividad en los 
cuales a mostrado mejorías significativas. 
En conclusión la Gimnasia Cerebral al igual que las técnicas de psicoterapia son herramientas positivas 
para el mejor desempeño de los deportistas y no están al margen de ser incluidas en los macro ciclos de 


















4.3 RESEÑA INVESTIGACIONES ANTERIORES: 
 
 Efecto de kinesiología educativa en el tiempo de respuesta simple y electiva (Sifft, 1991): El 
propósito de este estudio fue determinar si la KE, sin o con la remodelación lateral de Dennison, 
afectaba los tiempos de respuestas de estudiantes de colegio a estímulos visuales. Diez hombres y 
diez mujeres se distribuyeron al azar en tres grupos: (1) control, (2) KE y (3) KE y remodelación. A 
cada persona se le midió el tiempo de respuesta a preguntas simples y de elección. Luego el grupo 
control estuvo sentado y quieto por 10 minutos, el grupo KE realizó siete actividades de gimnasia 
cerebral y el grupo KE + remodelación realizaron dicha remodelación lateral de Dennison y luego las 
mismas actividades de gimnasia cerebral. Se realizó la posprueba con 30 ensayos para cada tarea. El 
análisis indicó diferencias significativas entre los grupos en la respuesta de elección múltiple, 
mostrando los siguientes avances: Grupo Control: 1%; Grupo KE 3.5% y Grupo KE + Remodelación: 
6%. No hubo diferencias significativas en las respuestas simples ni entre géneros. 
 
 El efecto de la Gimnasia Cerebral en el Desempeño Cognitivo de Pacientes con Alzheimer 
(Drabben, 2002). Con la investigación se pretendía evaluar si las personas afectadas con la 
enfermedad de Alzheimer's intervenidas con las técnicas de Kinesiología Educativa presentaban 
mejorías en los resultados de las actividades de la investigación utilizadas para medir procesos de 
atención en esta población. La Investigación fue realizada con un grupo de 23 personas que padecían 
la enfermedad de Alzheimer's, en tres etapas de la enfermedad así: 8 personas en etapa Inicial, 10 
personas en proceso y 6 personas en etapa avanzada. Se dividieron las personas en 2 grupos 
iguales, a uno de ellos se le aplicó Kinesiología Educativa y al otro nada, las actividades evaluadas 
fueron lista de palabras, convertir números a letras, secuencias de números al revés entre otros. Se 
concluyó que al grupo que se le aplicó Kinesiología Educativa presentó en la realización de las 
pruebas resultados más altos que quienes no se les aplicó. 
 
 El efecto de la Gimnasia Cerebral en las habilidades de lectura (Freeman, 2001). Se administró 
una preprueba estandarizada de lectura a los estudiantes de veinte profesores de los grados 3º, 4º y 
5º. Ellos y sus estudiantes trabajaron 15 minutos diarios de gimnasia cerebral en su clases de grado 
3º, 4º y 5º, entre mayo del 1998 y mayo del 1999. La posprueba mostró que el 55% de los estudiantes 
de 3º y el 89% de los de 5º mejoraron un 20% o más, en comparación el grupo control no tuvo tal 
incremento. Además se observó en los participantes aumento en su autoestima y su concentración en 
clase. 
 
 Estudio exploratorio de la prueba perceptiva y de atención  
Toulouse - Piéron en jugadores de fútbol. 
 
Proceso atencional, la concentración o la concentración de la atención, es un proceso considerado 
muy importante para el desempeño de una óptima ejecución deportiva.  
Numerosos estudios  confirman que esta variable incide de manera directa con la ansiedad, el 
estrés, la activación y otras variables presentes en una actuación deportiva, por lo tanto, con el 
rendimiento deportivo. 
Claramente los resultados aquí expuestos no pretenden establecer constructos teóricos, ni certezas, 
sino que más bien, procuran iniciar una búsqueda de ideas y modelos explicativos que ayuden a 
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entender el proceso atencional en un jugador de fútbol en vías de formación, con el objeto de poder 
construir métodos de desarrollo y entrenamiento de esta variable, así como buscar evidencia "más 
científica" que permita modificar los actuales métodos de entrenamiento deportivo y de conductas 
relacionales entre técnico y jugador.  
Es así como surgieron algunas luces entre el nivel de atención - concentración y el nivel educacional, 
también con la cantidad de horas de entrenamiento, y con las posiciones de los jugadores en la 
cancha. Éstas permiten hacer una primera aproximación acerca de la importancia que tiene el sistema 
educacional en algunas variables psicológicas implicadas en el deporte.  
También no se puede dejar de señalar que la cantidad de horas de entrenamiento, facilitaría el 
desarrollo de esta variable (según lo mostrado en esta investigación), lo que podría estar implicando 
que gran parte del desarrollo de la variable atencional se potenciaría intrínsecamente durante los 
entrenamientos físicos, técnicos o tácticos. Ello abriría una interesante línea de investigación en los 
métodos y estilos de entrenamiento relacionados con el perfeccionamiento de esta variable 
psicológica.  Las conclusiones obtenidas aquí buscan generar e incitar a futuras investigaciones que 
concluyan otros aspectos, sobretodo porque los resultados que se han analizado, se han obtenido de 
una muestra específica - futbolistas chilenos entre 15 y 20 años -. Por ende sería interesante la 
comparación de los resultados con otras muestras y otros deportes.  
 
 
 Investigación realizada con 29 jugadores de fútbol profesional del Club El Porvenir años 
1996/98. 
Hipótesis: La capacidad de concentración estructural esta relacionada con el puesto a ocupar en la 
cancha. Puestos: Arqueros - defensores - volantes - delanteros. Dos categorías a cruzar: grado de 
concentración estructural y puesto. 
 
Cantidad total de jugadores testeados: 29, desglosados de la siguiente manera: 2 arqueros, 10 
defensores, 10 volantes, y 7 delanteros. Todos integrantes del plantel profesional del Club El Porvenir, 
Primera B entre los anos 1996/98 (*). 
Protocolos utilizados: Test de Toulouse (3 figuras), y Test de Toulouse-Pieron (2 figuras) Síntesis 
del test: en base a las figuras del modelo, el deportista debe marcar en el protocolo con una línea 
vertical cada vez que aparece una figura igual al modelo, en un lapso de 10 minutos, con un corte e 
inmediata prosecución al cabo de cada minuto. El puntaje máximo posible a obtener es 1 
(acertando todas las figuras, sin omisiones ni errores). Lo esperable para deportistas es un puntaje 
que oscile entre 0,90 y 1; asimismo la expectativa para deportistas capacitados para el alto 
rendimiento, oscila entre 0,95 y 1. Los puntajes obtenidos por debajo de 0,80 (luego del tetesteo 
para ratificar o rectificar), en general habla  de deportistas que difícilmente sostengan en el 
tiempo un desempeño profesional.  Dicho plantel salió campeón y ascendió de categoría en 
julio de 1998. 
 
 Investigación realizada en 1991 Efecto de Kinesiología Educativa en los tiempo de 
respuesta simple y de selección. Sifft & Khalsa. EUA. 1991.20 estudiantes universitarios. 10 
min por 1 sola vez. G1: -. G2: KE (7 ejercicios ≠). G3: Remodelación + KE Sí ≠ significativas 
en selección múltiple. Avance G1: 1%, G2: 3.5% y G3: 6 
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 Investigación realizada en 2002 Efecto de la Gimnasia Cerebral en la lectura y 
comprensión. Beigel, Steinbauer & Zinke. Alemania. 2002. 18 estudiantes de 8 años. 15 min. 
por 8 semanas. G1: Movimientos al azar. G2: Movimientos Tradicionales de integración 
sensorio motora. G3: GC 8 semanas. GC: mayor velocidad, menos errores y mejor 
comprensión de lectura, que los otros grupos 
 
 Investigación realizada en 1996 Efecto del “PACE” en ansiedad autorreportada y 
rendimiento de estudiantes de enfermería de primer año. Irving. EUA. 1996. 27 
estudiantes. 6 min por 9 semanas. GE: PACE (GC). 2 Grupos Control. C: menos ansiedad y 
mayor habilidad técnica-motriz, que los otros grupos. 
 
 Investigación realizada en 1990 Efecto de Kinesiología Educativa en el tiempo de 
respuesta de estudiantes con trastornos del aprendizaje. Khalsa & Sifft. EUA. 1990 52 
niños. 7 min. G1: movimientos aleatorios. G2: GC . GC: mayor velocidad de respuesta visual, 
que el grupo control. 
 
 Investigación realizada en 2004 Influencia de un programa de gimnasia cerebral en el 
proceso de aprendizaje de las matemáticas en grado sexto. Juan Carlos Muñoz y otros. 










Es una investigación cuasiexperimental, en la cual los grupos experimental y control estaban previamente 
constituidos, esto es, no hubo asignación al azar. Esta investigación tuvo el siguiente esquema: 
 
GE X1 Y X2 
GC X1 - X2 
 
Donde: 
GE es el Grupo Experimental 
GC es el Grupo Control 
X1 es la preprueba 
Y es el estímulo experimental 
- es la ausencia del estímulo experimental 




 Hipótesis de investigación: un protocolo de gimnasia cerebral mejora la capacidad de atención en 
Futbolistas Semiprofesionales del Deportivo Pereira, a un alfa de 0.05. 
 
 Hipótesis nula: un protocolo de gimnasia cerebral no mejora la capacidad de atención en Futbolistas 
Semiprofesionales del Deportivo Pereira, a un alfa de 0.05. 
 
5.2. POBLACIÓN Y MUESTRA 
 
El grupo experimental fue constituido por las 30 personas del Equipo Reservas Semiprofesional del 
Deportivo Pereira y el grupo control por las 30 personas del equipo primera C semiprofesional de 
Dosquebradas. Del primero sólo 14 permanecieron durante todo el programa, y del segundo, 23. La edad 











5.3.1 Variable Independiente: Programa de Gimnasia Cerebral 
 
Se aplicó un protocolo de ejercicios de Gimnasia Cerebral para estimular la Capacidad de Atención, que 
duraba de quince a veinte minutos, cuatro veces por semana, durante cuatro semanas. Este protocolo 
comprendió tres elementos: (1) la equilibración global; (2) la remodelación tridimensional de Dennison; y (3) 
11 ejercicios específicos para la estimulación de la capacidad de atención (Dennison, 2000). 
 
5.3.1.1 Equilibración global: 
 
Para preparar energéticamente el cuerpo con el fin de que pueda asimilar adecuadamente los ejercicios 
subsiguientes. Comprendió: 
 
• Agua: Tomar un vaso de agua. 
• Botones de cerebro: una mano se coloca en el ombligo y el pulgar e índice de la otra hacen frotación 
debajo las clavículas, por medio minuto y luego cambiar de mano. 
• Marcha cruzada: contactar alternativamente una mano con la rodilla contralateral, durante medio 
minuto. 
• Gancho de CooK: primero, de pie o sentado se cruza un tobillo sobre el otro; luego se llevan los 
miembros superiores al frente, se cruzan las muñecas, se giran los antebrazos (pronación) hasta que 
se entrelazan los dedos y se flexionan los codos hasta que las manos se apoyan en el pecho; con los 
ojos cerrados, se hacen 5 respiraciones profundas. Después, se abren los pies al ancho de los 
hombros, las manos se juntan en las yemas de los dedos y se sigue respirando profundamente. 
 
5.3.1.2 Remodelación tridimensional de Dennison: 
 
Para desautomatizar el funcionamiento “desintegrado” del cerebro y automatizar el trabajo integrado del 
mismo. Se realizó sólo la primera vez, luego de la preprueba, así: 
• Marcha cruzada automática: mientras realizaban la marcha cruzada, los deportistas debían emitir un 
sonido constante (“Hummm”) y mantener la mirada fija hacia arriba y a la izquierda. 
• Marcha homolateral consciente: mientras realizaban la marcha homolateral lenta (contactar 
alternativamente una mano con la rodilla homolateral durante medio minuto) repetían el abecedario al 
revés, con la mirada fija hacia abajo y a la derecha. 
• Metáfora de integración: se les pidió a los deportistas ver imaginariamente todo su cerebro, luego 
extender sus miembros superiores hacia los lados y pensar que cada mano era el hemisferio cerebral 
respectivo y, finalmente, entrelazar las manos imaginando que se estaban conectando las diferentes 
partes de su cerebro. 
• Marcha cruzada automática: mientras realizaban la marcha cruzada, seguían con la mirada el pulgar 
del facilitador que se movía en todas las direcciones del campo visual, hasta que el deportista lo hiciera 
de forma fluida. 
• Marcha homolateral consciente: mientras realizaban la marcha homolateral lenta, seguían con la 
mirada pulgar del facilitador que se movía en todas las direcciones del campo visual. 
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• Marcha cruzada automática final: mientras realizaban la marcha cruzada, miraban en todas las 




Comprendió los siguientes 11 ejercicios que Paúl Dennison presenta como útiles para incrementar la 
capacidad de atención, en diferente orden en cada sesión para disminuir la monotonía. Debían 
acompañarse siempre de respiración abdominal. 
 
1. Botones del espacio: que tranquiliza el sistema nervioso; se ubican los dedos de una mano sobre el 
labio superior, y la otra mano sobre el sacro; y se realizan varias respiraciones profundas. 
 
2. Ganchos de Cook: cambia actitudes negativas por positivas, disminuyendo el estrés. Se divide en dos 
partes: 
• De pie o sentado se cruza un tobillo sobre el otro; luego se llevan los miembros superiores al 
frente, se cruzan las muñecas, se giran los antebrazos (pronación) hasta que se entrelazan los 
dedos y se flexionan los codos hasta que las manos se apoyan en el pecho; con los ojos cerrados, 
se hacen 5 respiraciones profundas. 
• Se abren los pies al ancho de los hombros, las manos se juntan en las yemas de los dedos y se 
sigue respirando profundamente. 
 
3. Ocho perezoso: ayuda a integrar hemisferios. Se dibuja varias veces un ocho horizontal, o signo de 
infinito, de tal forma que la intersección quede exactamente al frente de los ojos. Se inicia un 
movimiento del centro arriba y a la izquierda, siguiendo el dedo con la mirada y con la cabeza inmóvil. 
Se repite hasta que se realice en forma fluida. 
 
4. Botones de la tierra: mejora el flujo de energía corporal. Se ponen dos dedos debajo del labio inferior, 
se pone la otra mano en la parte superior del pubis y se realiza respiración profunda. 
 
5. El Búho: para relajar los músculos del cuello. Se pone una mano sobre el músculo trapecio 
contralateral y hacen giros lentos de la cabeza hacia uno y otro lado, respirando profundamente cada 
vez que la cabeza toca uno de los hombros. 
 
6. El elefante: mejora el equilibrio y la comprensión auditiva. Se abduce el miembro superior de tal forma 
que el hombro contacte la oreja, se mira fijamente el pulgar y se mueve todo el cuerpo para formar 
ochos acostados. 
 
7. Balanceo de gravedad: relaja la tensión alrededor de las grandes articulaciones. Sentado o de pie se 
cruzan los tobillos y, manteniendo las rodillas extendidas, se inclina el cuerpo hacia adelante, dejando 




8. Bombeo de pierna: relaja los tendones extensores de la pierna y el pie. Se coloca una pierna frente, 
flexionado, y otra atrás, extendida. Se incrementa la flexión de la pierna anterior, de forma tal que se 
estiran los músculos extensores de la posterior. 
 
9. La mecedora: relaja los músculos sacros. Sentado, con las manos apoyadas en el suelo y los dedos 
en dirección anterior, flexionar y elevar las rodillas, se empiezan a realizar movimientos circulares, 
hacia delante y hacia atrás. 
 
10. Activación de brazo: relaja los músculos del hombro y pectorales. Se eleva el miembro superior 
pegándolo cerca al oído, con el otro se empieza hacer presión hacia todas las direcciones oponiendo 
resistencia mientras espira. 
 
11. Marcha cruzada: contactar alternativamente una mano con la rodilla contralateral, durante medio 
minuto. 
 
5.3.2. Variable Dependiente: Capacidad de Atención 
 
Es la capacidad de concentración de la mente en algo, sin distraerse por estímulos irrelevantes, que fue 
medida con el “test de los diamantes” que se describe más adelante. 
 
5.3.3 Variables Intervinientes: 
 
Dado que se trata de un diseño cuasiexperimental, no es posible un control completo de todas las variables 
intervinientes. No obstante, se comparó el nivel de capacidad de atención para tener seguridad de la 
similitud de los subgrupos experimental y control. 
 
Además, la “historia” como fuente de invalidación, consistente en esta investigación en la aparición fortuita 




5.4 TÉCNICAS E INSTRUMENTOS 
 
5.4.1 Test de los diamantes: 
 
El test fue tomado del libro de Gratch, consiste en un gráfico “en el que aparecen 140 figuras, dispuestas 
en 14 hileras de 10 figuras cada una, entre las que se encuentran la de un diamante. Se mide el tiempo 
que emplea y la cantidad de errores que cometen (errores por omisión y por comisión) al tratar de subrayar 
con un lápiz las figuras de diamantes similares a la figura modelo que se encuentra en la parte superior de 
la hoja.” 17 Se realizó inicialmente una prueba piloto que permitió identificar y corregir algunas dificultades 
en la aplicación de la prueba. 
                                                     
17 GRATCH, Luis Oscar. El Trastorno por Deficit de la Atención (ADD- ADHD). Buenos Aires: Panamericana. 2000 
 42
Test de los Diamantes. 
 




Una serie de preguntas acerca de sus datos personales y demográficos: nombre, edad, dirección, teléfono, 
posición de juego y nivel de escolaridad. 
 
5.5 EVALUACIÓN ÉTICA 
 
A todos los deportistas seleccionados se les informó sobre todo lo concerniente a la investigación y 
aceptaron su participación voluntaria. 
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6. ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS 
 
6.1 ANÁLISIS UNIVARIADO 
 
6.1.1 Variables Demográficas: 
 
El grupo experimental comprende 14 deportistas que participaron en todo el proceso de gimnasia cerebral 
y el grupo control, 23 deportistas quienes no fueron intervenidos. 
 
La edad de las 37 personas osciló entre 17 y 29 años, con una media de 19.4 y una desviación estándar de 
2.7. 
 
La mayoría pertenece al estrato medio (75%), los restantes al estrato bajo (19%) y sólo una persona al 
estrato alto (6%). 
 
La escolaridad encontrada fue: Primaria (2%), Secundaria (67%), Carreras Técnicas (6%) y Carreras 
Universitarias (19%). 
 
No se observaron diferencias significativas entre los grupos experimental y control en estas variables. 
 
 
6.1.2 Preprueba de los Diamantes: 
 
Los resultados globales en la preprueba se presentan en la siguiente tabla. 
 
Cuadro 8.1. Resultados preprueba test de los diamantes. Población estudiada. Pereira 2004. 
Indicador Rango Media Desviación 
Estándar 
Duración en segundos 23 a 100 42.5 14.8 
Aciertos 4 a 14 (de 14 posibles) 10.1 2.6 
Errores por omisión 0 a 10 (de 14 posibles) 3.9 2.6 
Errores por comisión 0 0.0 0.0 
Eficacia (aciertos menos 
errores) 
0 a 14 6.3 5.2 
Velocidad (eficacia / duración) 0 a 22 / minuto 8.5 7.7 
 
Se crearon dos indicadores: la eficacia, que es el número de aciertos menos el número de errores, y la 
velocidad, que es la eficacia dividida entre la duración. 
 
V = Ef / T 
 
V = Velocidad; Ef = Eficacia (aciertos menos errores); T = Tiempo en minutos. 
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6.2 ANÁLISIS BIVARIADO 
 
Cuadro 8.2. Medias de los indicadores en pre y posprueba de los grupos experimental y control. Población 
estudiada. Pereira 2004. 
GRUPO Tiempo Aciertos Errores Eficacia Velocidad 
Pre* Pos* Pre Pos Pre Pos Pre Pos Pre Pos 
Exp** 42.1 42.9 10.7 12.6 3.3 1.3 7.7 11.4 9.7 16.8 
Cont** 42.7 46.7 9.8 11.1 4.2 2.9 5.6 8.3 7.8 10.5 
* Pre = preprueba; Pos = posprueba. **Exp = experimental; Cont = Control. 
 
Excepto en el tiempo, se observó una clara mejoría en la posprueba de ambos grupos, que es significativa 
según la prueba t de student; ver tabla 8.3. 
 
Cuadro 8.3. Comparación de los indicadores entre la preprueba y posprueba de los grupos experimental y 
control, mediante la “t de student”. Población estudiada. Pereira 2004. 
Preprueba vs. 
Posprueba 
Tiempo Aciertos Errores Eficacia Velocidad 
Grupo Experimental p = 0.414 p = 0.010 p = 0.007 p = 0.008 p = 0.006 
Grupo Control p = 0.096 p = 0.008 p = 0.008 p = 0.008 p = 0.026 
 
Al comparar los grupos, en la preprueba, no se encontraron diferencias estadísticamente significativas 
entre el experimental y el control en ninguno de los indicadores. En la posprueba, en cambio, sí se 
encontraron diferencias significativas entre los grupos en todos los indicadores excepto en el tiempo, de 
acuerdo con la prueba “t de student”; ver tabla 8.4. 
 
Cuadro 8.4. Comparación de los indicadores entre el grupo experimental y control, mediante la “t de 
student”. Población estudiada. Pereira 2004. 
Grupo Exp vs. Cont* Tiempo Aciertos Errores Eficacia Velocidad 
Preprueba p = 0.453 p = 0.163 p = 0.163 p = 0.163 p = 0.248 
Posprueba p = 0.199 p = 0.007 p = 0.005 p = 0.006 p = 0.002 
*Exp = experimental; Cont = Control. 
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En este gráfico 1, se muestra la relación tiempo vs. aciertos de la preprueba del grupo experimental. Se 
observa la dispersión de los datos, es decir, el grupo varía mucho en el número de aciertos aunque el 
rango de tiempo es corto: entre 20 y 60 segundos. 
 



















En el gráfico 2, se muestra la relación tiempo vs. aciertos de la posprueba del grupo experimental, o sea, 
luego de cuatro semanas de estar aplicando el estímulo. Se nota un cambio evidente con respecto al 
comportamiento de la gráfica 1 (preprueba): los datos se muestran más agrupados por el aumento en el 
nivel de aciertos en la Prueba de los Diamantes, en un tiempo similar. 
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Pre = Prepreuba, Pos = Posprueba, Exp = Experimental, Cont = Control. 
 
En la gráfica 3, se agruparon los datos para claridad en grupos de 5 para obtener las categorías: bajo (0-4 
aciertos), medio (5-9) y alto (10-14). Se puede apreciar la clara mejoría en el nivel de aciertos de los 
deportistas del grupo experimental entre el preprueba y la posprueba, mucho mayor que el incremento del 
grupo control; también que las categorías baja y media del grupo experimental bajan a nivel cero en la 
posprueba, lo cual quiere decir que todo el grupo paso a nivel alto de aciertos, esto representa un completo 
éxito en la aplicación del protocolo de Gimnasia Cerebral. 
 



















Pre = Preprueba, Pos = Posprueba, GE = Grupo Experimental, GC = Grupo Control. 
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En la gráfica 4, en concordancia con la anterior, se evidencia una disminución del 100% de los errores en 
todos los deportistas del grupo experimental, es decir, que el nivel de errores fue mínimo. En contraste, el 
grupo control mejoró sólo un poco. 
 



















Pre = Preprueba, Pos = Posprueba, GE = Grupo Experimental, GC = Grupo Control. 
 
La gráfica 5, nos muestra los cambios presentados en cuanto el nivel de eficacia (aciertos menos errores). 
Se puede apreciar que el grupo experimental aumentó claramente su nivel de eficacia, mientras en el 
grupo control presentó cambios leves. 
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Pre = Preprueba, Pos = Posprueba, Exp = Experimental, GC = Control. 
 
Esta gráfica, nos muestra el comportamiento de la velocidad (v = eficacia / tiempo en minutos). El grupo 
experimental incrementó claramente la velocidad de ejecución de la prueba, mientras que el grupo control 
se mantuvo casi igual. 
 
6.3 OBSERVACIONES CUALITATIVAS 
 
La aplicación del Protocolo de Gimnasia Cerebral debió adaptarse a las características del Equipo 
Semiprofesional del Deportivo Pereira, de la siguiente forma: 
 
• Aclaración permanente de la utilidad de estos nuevos ejercicios y el por qué de sus diferencias con los 
tradicionales del entrenamiento deportivo, especialmente durante la primera semana. Por ejemplo, la 
importancia de la conciencia de la respiración para una correcta técnica respiratoria durante los 
ejercicios, la lentitud en los movimientos para su adecuada realización y aprendizaje, la concentración 
máxima en el ejercicio propuesto, esto es, en su propio cuerpo. 
 
• Programación neurolingüística en el momento del aprestamiento ya que se debe interiorizar el objetivo 
de las sesiones; “Mejorar el nivel de atención”. 
 
• El hecho de ser orientado por una figura femenina, en un principio originó controversia en el grupo por 
cuestiones de género y trato suave, lo que obligó a asumir una actitud autoritaria en el momento de la 
aplicación de los ejercicios haciendo hincapié en su correcta ejecución. Esto creó un efecto positivo y 
de aceptación evidenciándose en el dinamismo que se mantuvo en el resto del proceso, pues el grupo 
comenzó a realizar la rutina de forma coordinada, ordenada y mostrando interés por lo que se hacía. 
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• Un factor importante para el éxito de la gimnasia cerebral, fue el apoyo del cuerpo técnico, quienes 
resaltaban constantemente el objetivo e importancia de la misma; a pesar de las dificultades de 
diferente orden (deportivas, económicas, sociales, etc.), por las que atravesaba el equipo de fútbol en 
ese momento. 
 
• Otro factor esencial para la consecución de los resultados y el dominio del grupo, fue detectar a los 
deportistas con más huella deportiva, líderes naturales, quienes eran los más incrédulos al tema, para 
que aportaran al proceso, lo cual generó motivación en los demás compañeros, quienes los veían 
comprometidos. 
 
• Por otro lado, la comunicación permanente con el grupo permitió a los investigadores identificar el nivel 
de estrés de los jugadores y de esa forma direccionar la sesión de una mejor manera, para que se 
tornara en un espacio agradable y de esparcimiento, tanto para beneficio del equipo como para los 
objetivos de la investigación. 
 
Con respecto al test de los diamantes se puede decir que: 
 
• Luego de aplicado el protocolo se observó una mayor asimilación de las órdenes generales y, por lo 
tanto, una mejor ejecución de las tareas asignadas, indicando esto un incremento en la capacidad de 
atención de los jugadores, a pesar de los distractores externos presentes en el ambiente durante la 
posprueba. 
 
• Un factor que contribuyó al éxito del test de los Diamantes, fue la hidratación y refrigerio brindado por 
los investigadores, una vez terminado el entrenamiento e inmediatamente antes de la realización del 
test, mejorando así la disposición para realizarlo. 
 
• A pesar de los diferentes espacios, con distractores del grupo experimental y silencioso del grupo 
control, se realizaron las pruebas de forma adecuada, por lo cual puede considerarse que las 
características de los mismos no son determinantes de los resultados del test. 
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7. DISCUSIÓN DE LOS RESULTADOS 
 
Según La Unidad Administrativa De Aeronáutica Civil,18 Las capacidades de memoria, razonamiento, 
percepción, atención, aprendizaje, etc. varían de una persona a otra y pueden cambiar en distintos 
momentos de su vida: puede fortalecerse cuando se adquiere nuevos conocimientos útiles, cuando 
incrementa la edad y a través del entrenamiento. En circunstancias adversas físicas o psíquicas pueden 
deteriorarse o debilitarse. En nuestra investigación las edades de los deportistas oscilaron entre 17 y 29 
años, las cuales son edades en donde la persona ya ha adquirido buena cantidad de conocimientos tanto 
académicos, cotidianos, deportivos y están prestos a nuevos aprendizajes, desde el punto de vista 
socioeconómico predominaba el  Medio con un 75% lo que se traduce en una mayor accesibilidad a la 
educación media y técnica , permitiendo que el grupo asimilara de forma positiva y activa el proceso, por el 
nivel de conocimientos adquiridos durante sus estudios medios y su experiencia deportiva. Además esta 
técnica puede ser aplicada a cualquier edad y nivel escolar obteniendo resultados positivos. 
 
Para medir la capacidad de atención se utilizó el test de los diamantes, por ser de fácil entendimiento y 
aplicación, pues consiste en señalar 14 figuras de diamante  entre 140, en el menor tiempo posible. A 
diferencia de otros aplicados en investigaciones anteriores como el test de Toulouse – Piéron, en el  
Estudio exploratorio de la prueba perceptiva y de atención Toulouse - Piéron en jugadores de fútbol, es una 
prueba que exige gran concentración y resistencia a la monotonía son 1600 cuadraditos dispuestas en 40 
filas de 40 elementos cada una de ellas, en una página. El trabajo que debe hacer el examinado, es 
reconocer las figuras y tarjar aquellas que se asemejen a los modelos de figuras presentadas en la parte 
superior y a mayor escala, en un lapso de 10 minutos. Lo que hubiera podido generar estrés en los 
evaluados por la complejidad de la prueba. 
 
 
Hubo tres diferencias entre los grupos experimental y control: 
1. Por la disponibilidad de los escenarios, ambos test se aplicaron al grupo control (Primera c de 
Dosquebradas) antes del entrenamiento (7:00 am.) y al grupo experimental (Primera B, Deportivo 
Pereira), después del mismo (12:00 m). 
2. El entorno de las pruebas del grupo control fue tranquilo por la ubicación de su sitio de entrenamiento 
(estadio Dosquebradas) en un ambiente tranquilo (alejado de ruido y de espectadores), en cambio el 
grupo experimental tuvo diversos distractores externos (ruido de tráfico y gente, y personas 
observando). 
3. Por el bajo rendimiento en el presente torneo, el grupo experimental debía esforzarse para obtener 
resultados deportivos por lo que su nivel de estrés era mayor, no así el grupo control pues su 
regularidad en el torneo lo tenía en una bueno posición en la tabla clasificatoria. 
 
Las tres diferencias anteriores no sesgan la investigación porque apuntan a disminuir la atención del grupo 
experimental en relación con el grupo control; de todas formas, se evidenció que ambos grupos eran 
similares en la preprueba y estadísticamente diferentes en la posprueba, lo que quiere decir que la 
Gimnasia Cerebral fue eficaz como herramienta para la mejoría de los niveles de atención en futbolistas 
semiprofesionales del Deportivo Pereira. 
                                                     
18 ARQUEAR, M Isabel. Carga Mental de Trabajo: Factores. Ministerio de trabajo y asuntos especiales, España. Madrid 2004 
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Teniendo en cuenta los distractores externos como el ruido de tráfico, gente observando y sus propios 
compañeros que en su inicio bromeaban acerca de la prueba y de los distractores internos conocidos como 
la necesidad de buenos resultados en el torneo y el incumplimiento en el pago de sus salarios que a su vez 
conlleva a otro tipo de preocupaciones socioeconómicas, que se mantuvieron durante todo el proceso de 
investigación. Lo que en un principio nos llevo a pensar que su nivel de estrés era muy alto y que eso 
afectaría los resultados de la misma. Sin embargo al iniciar la pre prueba se les hizo una introducción al 
trabajo que se iba a realizar, los beneficios y  la dinámica de la prueba, adicional se dio respuesta a dudas 
que tenían, lo que pudo ayudar al grupo a centrarse en realizar correctamente el test. Sin embargo, en la 
pre prueba  los resultados no fueron tan altos como se podría esperar por las características del grupo a 
diferencia de la posprueba en donde la mayoría de ellos quedaron clasificados en nivel alto (los que 
 
El protocolo de Gimnasia Cerebral tuvo, 15 a 20 minutos de duración, se aplicó durante la fase inicial de 
calentamiento pues era la etapa de entrenamiento donde se acoplaba mejor el protocolo. Es posible que 
esto haya favorecido la interiorización de los ejercicios porque a esta hora del día, el cuerpo está 
descansado, hay una disposición mental de aprendizaje y no se le está quitando tiempo de descanso al 
jugador. 
 
Aunque se trata de una investigación cuasi-experimental, en la cual la selección de los grupos no fue al 
azar sino con grupos preestablecidos, se observó una diferencia significativa entre los grupos experimental 
y control en la posprueba, a diferencia de la preprueba. Estos resultados justifican la realización de nuevas 
investigaciones para corroborar los hallazgos, así como aclarar el tiempo y tipo de actividades que pueden 
resultar más efectivas. 
 
Con respecto a las observaciones cualitativas de la aplicación de la gimnasia cerebral, en el grupo 
experimental  podemos decir que esta técnica tiene como punto positivo, el poder adaptase a diferentes 
situaciones y grupos por su versatilidad y porque cuenta con un menú de ejercicios específicos para 
diferentes necesidades, su ejecución es sencilla y relajante, y no es ajena a la dinámica cotidiana de las 
personas en diferentes esferas (escolar, laboral, social, etc.). Como en esta investigación en donde el 




• Los 37 futbolistas semiprofesionales del Deportivo Pereira y de Dosquebradas. Con una edad 
promedio entre 17 y 29 años, eran de todos los estratos y niveles de escolaridad, predominando el 
estrato medio con un 75% y la  secundaria con un  67%, lo cual es un punto positivo para el éxito del  
programa por el nivel de aprendizaje ya adquirido y por la capacidad de adquirir nuevos conocimientos. 
 
• Para evaluar el nivel de atención de esta población se utilizo el test de diamantes, el cual tuvo los 
siguientes resultados en promedio: 42.5 segundos de duración, 10.1 aciertos, 3.9 errores por omisión, 
0 errores por comisión, para una eficacia (aciertos menos errores) de 6.3 y una velocidad 
(eficacia/duración) 8.5 por minuto.  
 
• Teniendo en cuenta los resultados de la pre prueba versus la pro prueba podemos concluir que la 
eficacia en el nivel de aciertos depende más del nivel de atención de la persona que del tiempo que 
gaste en realizarla ya que el tiempo no vario significativamente entre una prueba y otra.  
 
• A pesar de que la población estudiada pertenecía a un grupo semiprofesional con una alta exigencia 
deportiva, el nivel de atención no era tan alto como se podría suponer, lo que apoya la importancia del 
trabajo psicológico para el buen desempeño deportivo pues con un trabajo estructurado los deportistas 
pueden controlar los diferentes distractores y centrar la atención en la competencia. 
 
• El test de diamantes es adecuado para estudiar la capacidad de atención, ya que, no requiere 
condiciones ambientales ni recursos especiales para su aplicación, y es muy rápida su 
diligenciamiento. 
 
• El protocolo de Gimnasia Cerebral mejoró significativamente la capacidad de atención de los 
futbolistas, medida en el aumento de aciertos y la disminución de errores por omisión, en contraste con 
el grupo control. 
 
• La aplicación adecuada del protocolo de Gimnasia Cerebral implicó: una duración de 15 a 20 minutos, 
su implementación en la primera fase del entrenamiento garantizando una mejor disposición de los 
deportistas, un reforzamiento continuo por parte de facilitadores y cuerpo técnico especialmente en los 







• Adoptar la Gimnasia Cerebral, como proceso potenciador de la capacidad mental, en los procesos 
deportivos (individuales o de conjunto) pues ella activa el funcionamiento integral del encéfalo, 
ayudando a que los deportistas mejoren su capacidad de atención, la cual es necesaria para obtener 
un mejor desempeño tanto en los entrenamientos como en la competencia, y seguramente le ayudan 
también en sus otras actividades cotidianas. 
 
• Adecuar los protocolos de gimnasia cerebral a las características el deporte y el comportamiento de los 
deportistas durante los entrenamientos, buscando que los ejercicios sean dinámicos y agradables, 
mientras se reitera la importancia y utilidad de los mismos para mejorar la capacidad de atención y por 
ende el rendimiento deportivo. 
 
• Implementar una estrategia de difusión de la Gimnasia cerebral, para iniciar su aplicación en los 
procesos deportivos desde los espacios formativos hasta el alto rendimiento. 
 
• Realizar investigaciones experimentales controladas que corroboren los hallazgos del presente estudio 
y amplíen la comprensión de la gimnasia cerebral en el ámbito deportivo. 
 
• Insistir en los trabajos de tipo psicológico como parte importante en la formación integral de los 
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